
 

Ryżowe kotleciki z fenkułem i babką

płesznik

foodmania  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  12 porcji

 

  Składniki:

 

ryż paraboiled z dzikim - 100 g

 

passata pomidorowa - 4 łyżka

 

fenkuł - 1 kawałek

 

babka płesznik - 5 łyżka

 

 

kiełki brokułu - 1 łyżka

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Kotleciki ryżowe są bardzo lekkie, ale to nie jedyna ich zaleta!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ryż ugotować i odcedzić. Następnie lekko go zblendować z passatą pomidorową

i przyprawami.

 KROK 2: Do całości dodać posiekany fenkuł i kiełki brokułu- wymieszać. Z masy uformować kotleciki,

które następnie obtoczyć w babce płesznik.

 KROK 3: Kotleciki piec około 15 minut w 180 stopniach.
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